






　　据考古发现 , 高血压是一种古老的疾病。 2 400 年前的
“黄帝内经”已有“故咸者 , 脉弦也”的记载。
1　高血压病在中国的一些基本情况
　　根据流行病学调查 , 1991 年高血压病患者 9 000 万 , 1997
年底已达 1.1 亿 ,相当于 11 个人或每 3个家庭中有 1 名高血
压患者。
1991年我国第三次全国高血压调查揭示 , 中国高血压有
三个三。即三高:高发病 , 高致残 ,高死亡;三低:低知晓 , 低治
疗 ,低控制;三不:不规律服药 , 不难受不吃药和不爱用药。中
国的流行病学调查结果 ,以及与美国比较表明 , 中国高血压的




中国 1995年 36 17 4
美国 1992～ 1994年 68 54 27
2　高血压的定义和分类









正常高值 130～ 139 85～ 89
1级高血压(轻度) 140～ 159 90～ 99
2级高血压(中度) 160～ 179 100～ 109
3级高血压(重度) ≥180 ≥110
单纯收缩期高血压 ≥140 <90
　　WHO/ ISH 指南强调:患者血压增高 , 决定应否给予降压






市居民死亡原因的第 2 位 , 在农村居首位。全国每年高血压






血压升高 , 不论是稳定的还是不稳定的 , 收缩期高或舒张期









示 , 60 岁以上老年人在调整了性别 、年龄 、心血管病史 、吸烟
和积极治疗等因素之后 , 基线脉压与总死亡 、心血管病死亡 、
脑卒中和冠心病等病均呈显著正相关。
4　高血压的三大危险因素
4.1　超重与肥胖　超过 BMI 正常值(中年男性 21 ～ 24.5、女
性 21 ～ 25)。 BMI(体重指数)=体重(kg)/身高2(m)。
4.2　中度以上饮酒(对高血压绝对有害)　男性每日饮酒酒
精应<30 g , 女性<20 g。最好戒烟戒酒。
4.3　高盐低钾低动物蛋白质饮食　一般讲南方人摄入食盐
7 ～ 8 g/ d ,北方人 12～ 15 g/d。应限制在6 ～ 8 g/ d。 2 g 盐可使
SBP/DBP增加 2/1.2 mmHg。 低钾低钙低动物蛋白质的膳食
结构可加重钠对血压的不良影响。动物蛋白以白色为好。
4.4　影响心血管病发病的其他危险因素　不可逆性因素有:
年龄 、性别 、地区环境因素。可逆性危险因素有:吸咽 、血脂异









案再次表明 , 心血管病的三大流行趋势:上升型 、平稳型和下
降型与各国民众的生活方式密切相关 ,也就是说心血管病的
流行趋势是完全可以控制和改变的。
芝加哥的高血压预防研究表明 ,采用健康四大基石 , 即合
理膳食 、适量运动 、戒烟限酒和心理平衡可使高血压发病率下
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降 55%。
5.1　合理膳食　两句话:一 , 二 , 三 , 四 , 五;红黄绿白黑。一
是每日饮一袋牛奶;二是每日摄入碳水化合物(主食)250 ～
350 g;三是每日进食 3份高蛋白食品 , 一份等于瘦肉 50 g ,或 1
个大鸡蛋或豆腐 100 g ,或鸡鸭 100 g 或鱼虾 100 g;四是 4 句
话:有粗有细 , 不甜不咸 , 三四五顿(少量多餐), 七八分饱;五
是每日摄取 500 g蔬菜及水果。
红:每日可饮红葡萄酒 50～ 100 ml , 每日进食1 ～ 2个西红
柿。黄:黄色蔬菜如胡罗卜 、红薯 、南瓜。绿:绿茶或深绿色蔬
菜。白:燕麦粉或片 5 g/d 能降血脂。黑:黑木耳 5 ～ 10 g/d ,
能显著降低血黏度与血胆固醇 ,有助于预防血栓形成。
5.2　适量运动　做到三五七。三:每次步行 30 min , 3 km 以
上 , 每日 1～ 2次;五:每周至少有 5 次运动时间;七:中等度运
动 , 运动到年龄加心率等于 170。
5.3　戒烟限酒
5.4　心理平衡　这一点最重要但最难做到。只要做到了心
理平衡 , 就掌握了健康的钥匙。美国著名心脏病专家 、心脏学
会奠基人 、几届美国总统保健医生怀特博士说得好:“No hur-
ry.No worry.No hypertension.”即“没有焦虑 , 没有烦恼 , 就没有
高血压。”其内涵耐人寻味。心理平衡 , 关键在于正确对待自



















从表 1中可以看出 , 学生对视力影响因素的知晓率达到
了 93.0%,而养成率只有 60.4%。我们在学校开设健康教育
课程 ,不仅要让学生了解健康知识 , 而且要让学生养成良好的
卫生习惯 ,使他们能终生受益。如果大家言行一致 , 养成良好
的用眼卫生习惯 ,我想对近视的控制是可以起到一定作用的。
学生近视率在逐年升高 ,这和养成率较低有密不可分的关系。
那么 , 为了控制甚至降低近视率 ,不仅要让学生在用眼时自觉
养成良好的习惯 , 而且要让广大老师 、家长和我们学校卫生工













261 94.6 132 47.8
2　连续用眼 1 h左右要休
息片刻




274 99.3 180 65.2
4　眺望可以起到调节放松
眼睛肌肉的作用




224 81.2 167 60.5
平均 - 93.0 - 60.4
(收稿日期:2003-05-0-017　亓安刚　编辑)
欢迎新老读者订阅 2004年《中国校医》杂志 !
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